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Wie
erklärt es sich, dass die Verkaufszahlen der

Gartentrampoline in den letzten fünf Jahren

massiv gestiegen sind? Trampoline scheinen

Gross und Klein magisch anzuziehen.Die springende
Wirkung desTuches hilft Dick und Dünn die Schwerkraft zu

überwinden. Es fördert wie kein anderes Grossgerät die

sensomotorische Entwicklung. Gleichgewichts- und

Rhythmisierungsfähigkeit sind die Grundlagen jedes

Sprunges. Orientierungsfähigkeit ist unabdingbarfürdie
unterschiedlichen Landpositionen sowie bei

Rotationen. Variation der Sprunghöhe, der Rotationsge-
schwindigeit oder Winkelstellungen der Gelenke erfordern

eine hohe Differenzierungsfähigkeit. Nicht umsonst
kommt es zur Frühförderung im Behinderten-Bereich
sowie in Therapie und Rehabilitation zum Einsatz.

Knochendichte und Selbstvertrauen
Das fortlaufende Belasten-Entlasten regt nicht nur
das Herz-und Kreislaufsystem an,auch das Lymphsystem

wird in hohem Masse stimuliert und die Entschlackung

dadurch angeregt. Die Knochendichte ist eine

Frage der Belastungsreize. Jeder Sprung auf demTram-

polin stellt einen solchen dar. Und Fliegen löst Emotionen

aus. Es lässt uns ein kleines bisschen erahnen, was

Leichtigkeit des Seins bedeuten könnte. Und die gelöst
lachenden Gesichter sprechen Bände darüber, wie sich

ein gelungener Sprung auf das Selbstvertrauen einer
Person auswirkt.

Weil es nur Gutes über diese Gerät zu sagen gibt, widmen

wir ihm unsere ganze Aufmerksamkeit, auf dass

Gross und Klein sich freudvoll bewegen!

Sicherheit und Disziplin
Wir sind uns alle einig, dass die Faszination des

Trampolinspringens auch seine Gefahren birgt. Um diese zu

minimieren, gilt es, die Sicherheitsbestimmungen (siehe

Seite 2) einzuhalten und den Anweisungen von Leitern

und Lehrern strikte Folge zu leisten. Disziplin ist der

oberste Sicherheitsfaktor! Disziplin heisst Befolgen der

Anweisungen der Lehrperson, heisst Einhalten von
minutiösen Lernschrittfolgen und heisst, seine eigenen
Fähigkeiten richtig einzuschätzen.

Gross und Klein
Ab welchem Alter darf man Trampolinspringen? Sind

alle Übungen für jede Alterstufe geeignet? Grundsätzlich

gibt es weder eine obere, noch eine untere Alterslimite

auf dem Trampolin. Wer ohne fremde Hilfe auf das

Gerät kommt, erfüllt schon die Mindestanforderung!
Also: Helfen Sie niemandem auf das Gerät zu steigen.
Wer Hilfe braucht zum Hochsteigen, hat oben nichts

zu suchen. H ETH-Bibliothek

Trainieren wie bei der Nasa-die Schwerkraft überwinden-seinen Körper beherrschen-den Nervenkitzel

des freien Falls erleben-sich einmal wie ein Astronaut fühlen-sich frei im dreidimensionalen

Raum bewegen - seine Grenzen erfahren: Das und noch viel mehr bietet das Trampolinspringen.
Diese Praxisbeilage lässt sich als eine Annäherung ans Fliegen während des Unterrichts bezeichnen.
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Aufstellen - die halbe Miete
Wer es schafft, das Trampolin mit seinen 250 kg ohne blaue Finger oder Schlimmeres zu

installieren, der hat schon die grösste Hürde genommen. Für eine sichere Installation

braucht es mindestens zwei erwachsene, respektive grosse, starke Personen, welche

über die Aufstellung instruiert worden sind.

An
den Stirnseiten des Gerätes werden sogenannte Tram¬

polintische angebracht. Diese können mit Kasten oder Barren

gebaut - und mit mindestens 16 cm dicken Matten
abgedeckt werden. Auf den Längsseiten werden mindestens je drei

Bodenmatten der Länge nach ausgelegt. Das Gerät muss auf
beiden Längsseiten mindestens 2 m Abstand von andern Einrichtungen

oder Gegenständen aufweisen.

Eurotramp versus Gartentrampolin
Bezüglich des methodischen Aufbaus besteht kein Unterschied,ob

man auf einem Gartentrampolin oderauf einem Schulgerät turnt.
Im Gegenteil: Die gängige Methode auf dem Gartengerät heisst

«try and error», was die Gefahren um ein Vielfaches erhöht.
In Schule und Verein geniessen die Turnenden einen gezielten

Aufbau vom Einfachen zum Schweren, wo sie mit steigender
Schwierigkeit an die Endform herangeführt werden.Dieses Vorgehen

ist ein wichtiger Beitrag zur Unfallverhütung was wiederum
dafür spricht, dass das Trampolin unter fachkundiger Aufsicht im

Turn- und Sportunterricht Platz findet.

Was ist ein qualifizierter Leiter?
Die Schulen verlangen eine «entsprechende Ausbildung».
Nachweisbar ist sie nicht, weil dasTrampolin im Geräteturnen integriert
ist.Und selbst das wird nicht bei allen Sportinstituten gleich behandelt.

Trampolin ist in J+S-Schulsportden Sicherheitssportfächern
zugeordnet. Diese erfordern eine entsprechende Leiterausbildung, im

Falle vomTrampolin das J+S-ModulTrampolin ABCoderTrampolin
in der Schule. Beide Module lösen in der NDBJS den Zusatz

«Trampolinunterricht» aus.

Bis zum heutigen Zeitpunkt ist dies schweizweit der einzige
schriftliche Nachweis einer Einführung insTrampolinturnen.Turn-
Sportlehrer ETH mit Spezialfach-oder Vertiefungsfach Getu können

gegen eine Kopie ihres Diploms diesen Eintrag in der NDBJS bei der

Fachleitung Getu, Barbara Bechter, beantragen.

10 Sicherheitsregeln
für das Trampolinspringen

1. Schmuck und Uhren ausziehen, Piercings abdecken.

2. Es springt jeweils nureine Person aufs Mal.

3. Geräteschuhe oder Socken an den Füssen tragen.
4. Anfänger maximal 30 Sekunden oder 10 Sprünge

in Folge springen.
5. Keine Salti ausführen, zuerst die Grundschule

erlernen.

6. Nie vomTrampolin auf den Boden springen,
sondern auf dem Gerät stoppen und sorgfältig
hinunter steigen.

7. Die nächste Person besteigt das Gerät auf dergegen-
überliegenden Seite des abtretenden Springers.

8. An jeder Längsseite stehen mindestens
zwei Personen zur Absicherung.

9. Es sitzt nie jemand auf dem Polster oder
dem Rahmen.

10. DerAufenhalt unter dem Gerät ist strikte

untersagt.

Sicherheitsbestimmungenfür Gartentrampoline:
www.bfu.ch Suchbegriff«Trampolin»
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VierKomponenten der Leistung
Die verschiedenen Leistungsanteile stehen in allen Sportarten in einem engen Bezie-

hungsgefüge. Ausdruck dieses Zusammenspiels ist die Qualität der ausgeführten

Bewegung:dieTechnik als sportmotorische Präsentationsform. Beim Trampolinturnen
sind besonders die Koordinativen Fähigkeiten gefragt!

Energie

Sf&tenung

Konditionelle Substanz

Trampolinturnen erfordert
eine kompakte solide
Grundmuskulatur, welche an deiner

guten Körperspannung
erkennbar ist. Die Muskulatur

muss aktions- und
reaktionsschnell sein, um während
der kurzen Berührungszeiten

auf dem Tuch optimale
Wirkungerzielen zu können.

Koordinative Kompetenz

Den Körperschwerpunkt
exakt über dem Stützpunkt zu

haben, bei Aufrechtsprüngen

oderdiesen bewusst um
ein bis zwei Grad zu verschieben

um eine Rotation einzuleiten,

zu spüren, wenn der

richtige Moment da ist, um
diese durch eine Körperstreckung

wieder abzubremsen,
das ist die hohe Schule der
Koordination.

Emotionale Substanz

Sich im dreidimensionalen
Raum frei und gekonnt zu

bewegen, Chef seiner
Muskulatur zu sein und die

Herausforderungen des

Fliegens anzunehmen: Das sind
die Elemente, die die Herzen

beimTrampolinspringen
höherschlagen lassen.

Mental-taktische
Kompetenz

Beim Trampolinturnen ist
der einzige Gegner, mit dem

maneszutun hat die schnelle

Ermüdung deszentralen

Nervensystems. Zu spüren,
wann die Bewegunskontrolle

nachlässt, ist die grösste
Kompetenz im mentalen
Bereich. Ansonsten spielt sie

eine untergeordnete Rolle.

Niveau berücksichtigen

Bei den Übungsangeboten finden sie folgende Bezeichnungen:
• N l Einsteigerniveau oder Kinder von 5 bisyJahren ;

• N 2= Fortgeschrittene oder Kindervon 8 bis 10 Jahren;
• N3 KönneroderJugendlicheabnJ..

Die Bezeichnungen «Einsteiger, Fortgeschrittene, Könner» beziehen

sich dabei nicht auf trampolinspezifische Fertigkeiten, sondern auf
das Mass der Körperbeherrschung. Bei einer normalen Bewegungentwicklung,

entsprechen sie mehr oder weniger den Altersangaben.



«Ohne Spannung -
kein Sprung»

Körperspannung ist die alles entscheidende Voraussetzung,
damit das physikalische Gesetz von Aktio-Reaktio in Kraft treten
kann und das Trampolintuch den Körper des Turners in die Luft

katapultieren kann. Dieses Zusammenspiel der gesamten

Körpermuskulatur fordert - und fördert - das Steuerungssystem
und demzufolge die Koordinationsfähigkeit in hohem Masse.

Tuchfühlung
Wie? Überqueren desTrampolins im Gehen, wobei ein

Fuss immer Tuchkontakt behält. Die Sprungwirkung
desTuches wird dabei mit den Knien abgefedert. Diese

Übung kann sowohl als Längsüberquerung als auch als

Runde demTuchrand entlang ausgeführt werden.

Variationen:
• Dito im Laufen. Wer macht am meisten Schritte?

• Dito mit beidbeinigen «Stossdämpfersprüngen».
Werschafftam meisten Beinbewegungen auf einer

Länge?

Wellensurfen i
Wie? Vorschrittsteilung in der Mitte des Trampolins.
Hände sind immer auf Hüfte abgestützt. 3 x springen
mit dem rechten Bein vorne, 3 x mit dem linken Bein

vorne.
Wer schafft es fortlaufend nach 3 Sprüngen das Bein zu

wechseln?

Wichtig: Nach 20 bis 30 Sekunden Sprungdauer
Schülerwechsel!

Variationen:
• Mit Blick geradeaus, Punkt fixieren an Wand (N 2/3).

• In Vorwärtsbewegung (Ni).
• in Rückwärtsbewegung (N1/2).
• 3 Sprünge gefolgt von 3 Stossdämpfern (kein

Höhengewinn,sondern mit Kniebewegungen absorbieren).

Bremskraft
Wie? Grundstellung in der Mitte des Tram pol ins. Füsse

schulterbreit auseinander. Hände auf Hüften
aufgestützt. Zweimal springen, beim dritten Mal bremsen,

d.h.Schwung mit Beinen ausfedern,Tuchkontakt behalten.

Das Ganze 3 x hintereinander.
Wer schafft es, abzuspringen ohne das Gleichgewicht
zu verlieren?

Variationen:
• MitjederSprungkombination höher springen und

damit mehr Bremskraft aufwenden.
• Gleichmässige hohe Sprünge. N 1:15 cm hoch,

N 2:25 cm-, N 3:50 cm-.
• Auf äusseres akkustisches Kommando abbremsen.
• Längsüberquerung des Tuches in fortlaufendem

Wechsel von einem Sprung gefolgt von einem

Stossdämpfer (Stopper).
• Eine Länge Stossdämpfer-Bewegungen: Wer schafft

die höchste Anzahl Bewegungen auf einer Länge

(Wie Buckelpiste fahren)?

a
0
E
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Käfer auf dem Rücken
Wie? In derTuchmitte auf dem Rücken. Gestreckte Arme und Beine

gegen die Decke gerichtet. Kopf abgehoben. Wer schafft es, aus dieser

Position ins Wippen zu kommen (N i)?

Übrigens die beste Art des Bauchmuskeltrainings!
Variationen:
• während der Flugphase den Körper ausstrecken (N 2).

• mit V2 Schraube zum Vierfüsslerstand (N 2).

• mit1/: Schraube wieder zum Rücken (N 3).

Liegestützstellung
Wie? Diese Position erfordert ein hohes Mass an Stützkraft und

Rumpfstabilisierung und empfiehlt sich erst ab N2. Wer schafft es,

in dieser Position mit geradem Rücken 10 xzu wippen (N 2/3)?

Variationen:
• Wippen in Bänklistellung (N1).

• abwechslungsweise Bänklistellung-Liegestützstellung (N 2).

• Liegestützstellung rw(N 2/3).

Bananen-Wippen
Wie? Bauchlage in der Mitte des Trampolins. Ausgestreckte Arme
berühren immer die Ohren. Hände und Füsse drücken gleichzeitig
ins Tuch und bringen dadurch den Körperschwerpunkt in Bewegung.

Wer schafft es, so ins Wippen zu kommen?

Variationen:
• Becken so hoch heben,dass Ball unten durch gepasst werden

kann (N 3).

• dito in Rückenlage (ohne Ball!) (N 3).

• Fortlaufender Wechsel zw. Bauch-, und Rückenlage (N 3).

Sprungpausen nützen

Da immer nur ein Springer auf dem Trampolin sein kann, ist

es sinnvoll, Zusatzstationen anzubieten, die auf die

Sprungübungen vorbereiten. Dabei soll das Augenmerk auf den

Aufbau der Muskelspannung gerichet werden. Einige
Übungsvorschläge:



Immer wissen, wo man ist
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Wenn nichts anderes erwähnt ist, beginnen
die Übungen in der Mitte des Trampolins

in Grundstellung. Das heisst: Füsse schulterbreit
auseinander, Arme neben dem Körper.

Die
Koordinativen Fähigkeiten sind das Ah und Oh desTrampolinturnens. Die Steuerungsfähigkeit

des eigenen Körpers auf einer instabilen Unterlage erfordert während der ganzen Sprungdauer
höchste Konzentration. Dabei gilt die ganze gesammelte Aufmerksamkeit dem geordneten

Zusammenspiel der Extremitäten in Bezug auf den Körperschwerpunkt - der Mitte. Rhythmisch in der

Mitte bleiben heisst also die Devise.

Wellensurfen 2

Wie? Arme in Hüfte gestützt, 3 Sprünge in Vorschritt-

stellung rechts, 3 in Vorschrittstellung links. Start aus

der Ecke, auf der Diagonalen springen, sowohl die rechte

wie die linke Diagonale.
Die Vorschrittstellung erleichtert die Rumpfstabilisierung!

Variationen:
• Start von MittederStirnseite,in Zick-Zack Bewegung

vorwärts (N 2),3 Sprünge diagonal rechts, 3 Sprünge

diagonal links.

• Start von Mitte Stirnseite aber in Seitstellung, Sprünge

in Seitwärtsbewegung (N 2/3).

• dito mit halber Drehung um Längsachse bei jedem
2.Sprung(N 2/3).

Grundsprung
Wie? Grundstellung mit Händen auf Hüfte gestützt.
Wer schafft es, von 3- (N1), 5- (N 2) oder 7 (N 3) Sprüngen

jeden Sprung etwas höher als den vorherigen zu springen,

ohne das Mittelkreuz zu verlassen? Bei Verlassen

des Mittelkreuzes muss sofort abgebremst werden.

Variationen (IM 1-3):
• Start von Stirnseite, Grundsprünge je eine Länge vw

und rw, Hände bleiben in Hüfte gestützt, aktive

Fussarbeit.

• Start von Ecke, Grundsprünge über beide Diagonale.
• Start von Mitte Stirnseite in Seitstand,Grundsprünge

swhin und zurück.

Massarbeit
Wie? Grundstellung in einer Ecke des Trampolins, Hände

auf Hüfte gestützt. Dem Tuchrand entlang das Trampolin

umrunden,indem die Längssseiten inje4Sprünge
vorwärts - und die Breitseiten in je 4 Sprünge vorwärts
unterteilt werden. An jedem Ende wird abgebremst, V4

Drehung ausgeführt und wieder gestartet (Ni).

Wer schafft es, die Strecken am gleichmässigsten
aufzuteilen?

Variationen:
• dito ohne in den Ecken abzubremsen (N1/2).
• dito ohne V4 Dreh ungen: Je 4 Sprünge vw-, sw-, rw-,

sw, bis wieder an Ausgangsstellung (N 2/3).

• Jede Seite in 3 vw Sprünge unterteilen, in der Ecke je
V4Standschraube (N 2/3).

• Jede Seite in 2 vw Sprünge unterteilen, in der Ecke je
V4Standschraube (N 2/3).

Seiltänzer
Wie? Ü ber die Mitte desTrampolins wird der Längenach
ein elastisches Seil gespannt.
Vorschrittstellung auf Seilende, Hände bleiben

durchgehend in Hüfte gestützt. Überqueren des Seils mit
beidbeinigen Sprüngen.Werschafft am meisten Sprünge,

ohne neben das Seil zu kommen?

Variationen (N 2/3):
• Anzahl Sprünge wird festgelegt auf 7,5,3 Sprünge

pro Länge.
• Mit Beinwechsel (Wechsel derVorschrittstellung) bei

jedem Sprung.
• Rückwärts springen bei gleichbleibender Beinhaltung.

• Rückwärts springen mft^Beinwechsel. Achtung:
Beidbeinige Absprünge.

0)
o
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Armkreis
Wie? Grundstellung. Mit vollständig durchgestreckten steifen Beinen

fortlaufende beidseitige Armbewegungen vorwärts-hoch und

seitwärts-tief, bis alleine die Armschwünge den Körper vom Tuch

abheben lassen. Metapher: die Arme zeichnen eine aufgehende
Sonne in die Luft.

Variationen:
• Aus Vorschrittsteilung «Wellensurfen» an Ort (3 Sprünge rechts

vor,3Sprünge linksvorjmit Armkreisen kombinieren.
• Zick-Zack-Sprünge mit Armkreisen kombinieren.
• Aus Grundstellung Grundsprung an Ort mit Armkreisen

kombinieren.

Armspiel
Wie? Grundstellung mit Armen in Seithalte. Bei jedem Sprung
Armhaltung wechseln von Seithalte in Hochhalte in Seithalte in Hochhalte.

Wer sc h äfft 4, 6,8 Sprünge in Folge?

Variationen:
• Grundstellung mit Armen in Seithalte. In einer Hand einen

Tennisball und diesen bei jedem 2.Sprung in der Hochhalte von einer
Hand in die andere wechseln.

• Grundstellung mit Armen in Seithalte. Doppelte Armgeschwindigkeit.

Das führt bei jedem Sprung zu einem Handwechsel des

Tennisballes in der Hochhalte.

Reifentanz
Wie? Auf die Mitte des Trampolins einen Reifen platzieren. Wer

schafft 8 Sprünge, ohne vom Reifen berührt wird. Armhaltung frei.

Variationen:
• Wer kann dabei den Reifen beijedem Sprung vomTuch abheben

lassen?

Uhrzeit
Wie? Das rote Mittelkreuz stellt ein Zifferblatt dar mit den Stundenachsen

9-3 und 12-6. Grundstellung auf der 9-3-Achse mit Blick

gegen 12 Uhr. Hände auf Hüfte gestützt. Fortlaufende V4 Drehungen

nach 3 Uhr, 6 Uhr, 9 Uhr usw.

Variationen:
• Feindosierung der Längsrotationen indem nur je V8 Rotation

ausgeführt wird.
• Rotationsradius steigern und je V2 Schraube: Sprung von 12 Uhr

nach 6 Uhr usw.
• Wer kann Vi Schraube ausführen, also von 12 Uhr nach 12 Uhr

springen?
• dito in die andere Drehrichtung
• Partner ruft in der Luft die Zeit zu, nach der beim nächsten

Absprung gedreht wird.
• Rotationen kombinieren z.B.:V4 + V4 + V2 + V4 + V4 + V2.

• Richtungen kombinieren z.B.:2 x V2 nach re,Vi nach Ii,

2xV4nach Ii,Vi nach re.

• V2 Drehungen um die Längsachse in Vorwärts-, Rückwärts-

und Seitwärtsbewegung.

Unser besonderer Dank geht an das Autorenduo Barbara Bechter, Dozentin

EHSM, und J+S-Fachleiterin Geräteturnen/Trampolin und Jean Michel Bataillon,

ehemaliger NationaltrainerTrampolin/J+S-Experte Kids undTrampolin.

Kontakt:

barbara.bechter@baspo.admin.ch

jm.bataillon@bluewin.ch



Vom Federn zum Kunstspringen
Die Sprünge Hocke, Grätsche und Bücke stellen eine hohe Anforderung an das Zusammenspiel von

Armen, Beinen und Körper dar. Es sind Gestaltungsformen der koordinativen Grundfähigkeiten

Gleichgewicht und Differenzierungsfähigkeit.

Blickfang - Ball (Orientierung)
Wie? Grundstellung. Hände auf Hüfte gestütz.
Grundsprünge an Ort. Lehrende steht bei der Stirnseite auf
der Matte und wirft einen Ball zu. Wer schafft es, mit
dem Lehrenden 3-/5-/7 Pässe zu wechseln, ohne das

Mittelkreuz zu verlassen?

Variationen (N1-3):
• Aufjeder Stirnseite steht eine Person mit einem Bali.

DerSpringerführt nachjedem RückpassV2
Standschraube aus und erhält den nächsten Ball von der

andern Person.

• DerTurner springt in Seitstellung. D.h.er hat die

Passeure zu seiner Rechten und Linken. Je nach dem

woher der Ruf kommt, dreht der Springer um den

Ball zu fangen und wieder zurückzupassen um
anschliessend wieder in die Seitstellung zu springen.

Kompass (Differenzierung-Orientierung)
Wie? Grundstellung auf einem in 15 cm Höhe quergespannten
elastischen Seil.Strecksprünge mit Rotationen um die Längsachse und

Landung wieder auf Seil.

Wer schafft es:

• V2-,ViLAD rechtsherum gefolgt von V2-, Vi LAD linksherum

auszuführen, oh ne vom Seil zufallen?
• V2LAD hin,ViLAD her gefolgt von Vi LAD hin, Vi LAD

herauszuführen,ohne vom Seil zufallen?

Koordination statt Taktik

Jeder der Sprünge erfodert schnelle, dynamische und vollständig

gespannte Aktionen vom Absprung bis zur Landung. Der

Hinweis «Füsse strecken» provoziert eine Spannung des gesamten

Beines.

Anfänglich alle Sprünge ohne Armschwung, sondern die

Hände in die Hüfte gestützt! Koordination Beine-Oberkörper
(Ni)! Körperspannung aufrecht halten vom Absprung bis zur
Landung! Ab N 2/3 sollen die Sprünge immer mit dem Arsch-

wung ausgeführt werden.
Es ist der Armschwung, der jeden Sprung initiiert und

steuert.
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Aufbauformen bis zum Hocksprung
Wie? Nach dem dritten StrecksprungHeben eines Knies

in die Horizontale. Beide Hände berühren schnell das

Knie. Anschliessend aktives Ausstrecken des Knies zur

beidbeinigen Landung, resp. Absprung des Folgesprunges.

Wer kann 3 Sprünge hintereinander dasselbe Bein

hochziehen, anschliessend 3 x das andere? (Ni ohne

Armschwung. N 2/3 mit Armschwung.)
Variationen:
• Abwechslungsweise rechtes und linkes Knie

hochziehen und berühren.

• Sprung mit Heben beider Beine gleichzeitig und

Berühren der Knie.

• 2 bis 3 Hocksprünge in Folge.

Steigerungsformen zum Grätschsprung
Wie? Nach dem dritten Strecksprung Heben der

gegrätschten Beine in die Horizontaledurch Einziehen des

Bauches (Retroversion des Beckens) und leichtem vw
Beugen des Oberkörpers. Schnelles Berühren der Knie

mit den Händen und sofortiges wieder Aufrichten zur

Landung im Stand. Wer schafft drei Sprünge in Folge?

Variationen:
• dito,jedoch etwas stärker gebückt, damit die Hände

die Schienbeine berühren können,
• dito, Bewegungsumfang noch mehr steigern und

mit den Händen die Füsse berühren,
• Mit Armschwung.

Steigerungsformen zur Bücke
Wie? Im Prinzip ist es derselbe Sprung wie die Grätsche,
nurdassdie Beine dabei geschlossen bleiben: Nach dem

dritten Strecksprung Heben der geschlossenen
gestreckten Beine in die Horizontale durch Einziehen des

Bauches und Beugen des Oberkörpers gegen die Beine.

Hände berühren die Knie. Wer schafft es, die Füsse auf
Hüfthöhezu heben?

Variationen:
• dito, Hände berühren die Schienbeine,
• dito, Hände berühren die Füsse,

• mit Armschwung.

Hocktanz
Wie? Beidbeinige Aufrechtsprünge in der Mitte des

Trampolins. Immer mit Armschwung. Abwechslungsweise

rechtes- und linkes Knie heben und berühren mit
Händen.Wer schafft es 4x (N 1), 6 x (N 2) oder 8 x (N 3),

ohne das Mittelkreuz zu verlassen?

Achtung: Der Absprung erfolgt immer mit beiden
Füssen!

Variationen:
• dito,jedoch unterdem hochgehobenenen Knie in die

Hände klatschen (4-/6-/8 Sprünge),
• dito, mit einem Tennisball in einer Hand. Unter dem

hochgehobenen Knie Ball in die andere Hand wechseln

(N 2/3),
• dito, Arme in Hüfte gestützt (N 2), in der Luft beide

Knie zusammen hochziehen (anhocken),
• dito mit Ballwechsel von einer Hand in die andere

unter beiden Knien (N 2),

• dito mit Klatschen unter beiden Knien (N 3).



Nervenkitzel pur
Mit geschlossenen Augen zu springen erfordert grosse Überwindung und eine

Fokusierungaufdie Innensicht der Bewegungen. Sich auf den Rücken oder

auf den Bauch fallen zu lassen sind keine natürlichen Bewegungen. Dafür

muss man erst alle instinktiven Schutzmechanismen überwinden.
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Sitzsprung
Wie? Langsitz in der Mitte desTrampolins. Hände neben

dem Gesäss. Finger schauen gegen die Füsse. Oberkörper

in leichter Rücklage. Wer schafft es, aus der ruhigen

Sitzposition in Schwungzu kommen und in derSitzpo-
sition zu wippen?

Variationen:
• in der Luft den Körper strecken und wieder in Sitzposition

landen, wobei das Becken nach hinten gekippt
wird (Retroversion),

• aus Grundstellung und leichtem Wippen in

Sitzposition springen,dabei werden die Füsse nach

vorne geschoben,
• leichtesWippenausden Fussgelenken und mitArm-

schwung vorwärts-hoch und seitwärtstief zum Sitz:

Aktionsmemo: «Arme - Becken - Füsse - Hände».

• Abw. Stand-Sitz-Stand-Sitz-Stand-Sitz-Stand.
• V2 LAD zum Sitz(LAD Längsachsendrehung oder

Schraube).
• Sitz-V2 LAD zum Stand.

Blind springen
Wie? Wiederholen der Sprünge in Vorschrittstellung,
der Grundstellung und mit Drehungen um die Längsachse

mit geschlossenen Augen. Wer schafft es, blind
sein Gleichgewicht zu bewahren?

Mitturnerund Leiter sind mitverantwortlich, bei

Abweichungen «Stopp» zu rufen und damit den Turnenden

zum Anhalten zu bewegen!
Variationen:
• Wellensurfen 2: In Vorschrittstellung mit Händen in

die Hüfte gestützt von Stirnseite aus 3 Sprünge
rechtes Bein vorne, 3 Sprünge linkes Bein vorne
vorwärts-, rückwärts- und seitwärts verschieben.

• Grundsprünge: In Grundstellung mit Händen in

Hüfte gestützt von Stinrseite aus vorwärts-,
rückwärts- und seitwärts verschieben.

• Uhrzeit: Grundstellung mit Händen in Hüfte
gestützt nach Ansage des Turnenden V4-,V2-,oder Vi

Drehungen um die Längsachse (Standschrauben)
ausführen.

Um Unfälle zu vermeiden, ist es unerlässlich, dass sich die
Turnenden langsam und in zunehmendem Masse an die
Höhe und die Beschleunigungen des Trampolins gewöhnen.
Ihr Steuerungsapparat, also das Nervensystem, muss immer
«Chef» bleiben. Deshalb beginnen alle Übungen aufdem

ruhigen, unbewegten Trampolin. Jeder Schwung wird durch
den Springer selbst erzeugt!
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Trampolin Emotionale Substanz

Rückensprung
Wie? Ruhige Rückenlage in der Mitte des Trampolins. Beine und

Arme gegen die Decke gerichtet. Wer schafft es, aus dieser Position
ins Wippen zu kommen (N1-3)?

Variationen:
• Dito, Schwung steigern und Körper in der Luft ausstrecken.

(N 2-3).
• AusVorschrittstellung mit verschränkten Armen, hinteres Bein

vor-hochschwingen, Schultern zurückfallen lassen,zweites

Beinefolgt dem ersten Richtung Decke.

• Stand auf einem Bein,das andere Bein gestreckt in Vorhalte,
Armen in Vorhalte, leichte Wippen aus Standbein, Brust heben,
Standbein zu gehobenem Bein schwingen und auf Rückenfallen
lassen.

• dito aus Grundstellung. Aktionsmemo: «Arme-Brust-Becken -
Beine-Armezurück».

Hund Pluto
Wie? 4-Füsslerstand in der Mitte des Trampolins. Der Bauchnabel

bleibt dabei immer über dem Kreuz desTuches.Wer schafft es,durch

gleichmässigen Druck mit Händen und Knien ins Wippen zu kommen

(N1)?

Variationen:
• Pluto in Laufbewegungen an Ort: rechter Arm und linkes Bein

verschieben sich nach vorne, während sich der linke Arm und das

rechte Bein gleichzeitig nach hinten verschieben (N1).

• Pluto im Passgang (N 2).
• Abw. Passgang und Laufbewegungen nach je 4 Sprüngen (IM 2).

• Pluto dreht sich um seineTiefenachse.je nach Fähigkeiten V2- bis

Vi Drehung (N 3).

Bauchsprung
Wie? Bauchlage auf ruhigem Trampolin. Arme liegen angewinkelt
auf dem Trampolin und Hände sind vor dem leicht angehobenen
Kopf. Unterschenkel angehoben, Füsse gegen die Decke.

Wer schafft es, Schwung zu erzeugen und ins Wippen zu kommen?
Variationen:
• Aus leichtem Wippen in Bänklistellungausstrecken und auf

Bauch fallen lassen, zurück in Bänklistellung.
• Stand auf einem Bein,Standwaage mit Armen in Vor-Hochhalte,

leicht anwippen und Standbein hinten hoch in Waagrechte
schwingen, in korrekte Bauchstellungfallen lassen.

• Aus Stand leicht anwippen,Gleichzeitiges Arme auf Schulterhöhe

anheben und Gesäss heben, in Bänklistellung fallen lassen,

ausstrecken zur Bauchstellung,zurückzu Bänkli.
• Aus Stand leicht anwippen,Armschwung,Gesäss und Fersen

leichtanheben,in Bauchposition fallen lassen. Aktionsmemo:
«Arme-Po/Füsse».



Space Shuttle
Wie ein Astronaut im All, muss man seine Bewegungen auf dem Trampolin in jeder Raumlage

unter Kontrolle haben. Die Körperspannung muss aufrecht erhalten bleiben,ob man sich kopfüber,

in Rücken-oder in Bauchlage befindet. Normalerweise entspannt man sich in Rücken-oder Bauchlage.

Nicht so auf dem Trampolin. Es sind völlig neue Steuerungsmuster gefordert, die den

Herausforderungen der Bewegungen im All entsprechen. Diese Tatsache nutzt auch die NASA und lässt

die Astronauten auf dem Trampolin um all ihre Drehachsen rotieren.

Annäherung an den Salto vorwärts

Bänkli - Rücken vorwärts
Wie? Aus Bänklistellung, machmal auch Vierfüssler genannt,zweimal anwip-
pen. Nach dem dritten Absprüngen der Steigphase, Hochschwingen des Gesä-

sses durch Bauch einziehen, gleichzeitig Kinn auf die Brust und Rundrücken

machen (Katzenbuckel). Wer schafft es, so 180° um seine Schulterachse zu drehen

und auf dem Rücken oderdem Gesäss zu landen?

Achtung:
• Spannung muss während der ganzen Drehung beibehalten werden
• Der eingezogene und gespannte Bauch hält den Körper zusammen lässt

ihn schnell rotieren.
• Das Einrollen des Rückens grantiert eine Rotation um die Schulterachse,

also in die Höhe.

• Ni: Gleiche Bewegungsabfolge,jedoch mit Hilfe des Leiters. Drehhilfe durch

Drehgriff, indem eine Hand auf dem Bauch-, die andere auf dem Rücken liegt.

Steigerungsform: Rotation exakt dosieren und auf dem Rücken landen, von
dort zum Stand 3 x.
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Rücken - Bänkli vorwärts
Wie? In Rückenlage zweimal wippen, beim dritten Absprung Schultern wie
eine Kaputze über die Ohren ziehen (Rundrücken-Katzenbuckel), was automatisch

den Bauch einziehen lässt, Kinn gegen die Brust drücken, Fersen zum
Gesäss-180° vw rotieren um in Bänklistellung zu landen. Wer schafft es auf
Anhieb?

Achtung: Der Körper dreht dabei um die Schulterachse

Steigerungsform:
Wer Schaft es 3 x nacheinander ohne Fusssprung dazwischen

(Rücken-Bänkli, Rücken-Bänkli, Rücken-Bänkli)?

3/4 Salto vorwärts
Wie? Grundstellung Stand mit gebeugten Beinen, rundem Rücken und Armen
in Seithalte. Gleichzeitig mit kräftigem Abstossder Beine Arme nach innen
rotieren (Pronation) und dabei Schultern wie eine Kaputze über die Ohren ziehen

(Katzenbuckel), Bauch einziehen, Blick zum Bauchnabel. Gebückte Position

beibehalten bis zur Rückenlandung! Wer schafft es, vom Rücken auch wieder
zum Stand?

Achtung:
• N1: Leitergibt Drehgriff (antizipierte Rotation),eine Hand auf Bauch und

eineauf Rücken.

• Blockierter Bein-Hüftwinkel bei der Rückenlandung verhindert, dass die

Beine auf die Nase fallen.

a
0



Trampolin Ganzheitliche Formen mobile 1 09

Annäherung an den Salto rückwärts

«Schuss» nach hinten
Wie? N i: Hockstellung (Abfahrtsstellung: Kinn auf Brust, Arme auf
Brust verschränkt, Beine gebeugt), dynamischer Abstoss der Beine

und V4 BAD rw in Hockstellung zur Landung auf einer Matte auf
dem gespannten Rücken und mit kontrollierter Kopfhaltung,
Variationen:
• N 2/3: Hockstand auf dem Rand der Matte desTrampolintisches

mit Rücken zumTrampolin,rwauf das Gesässfallen lassen, dabei

mit den Händen die Knie fassen und das Kinn auf der Brust
lassen. In dieser «Ei-Stellung» volle Spannung beibehalten und sich

vom Rückstoss desTuches drehen lassen bis zum Stand auf den

Füssen.

• N1—3:dito, Ausgangsstellung mit gestreckten Beinen! L kann an

Fuss Drehhilfe geben.

Achtung: diese Übungen erforderen den Mut, sich vertrauensvoll
rückwärts fallen zu lassen, ohne sehen zu wollen, wohin es geht.
Kinn bleibt auf Brust!

Bömbeli
Wie? N 2-3. Aus Ouerstand rl an der Stirnseite des Trampolins:
Federn, anhocken mit Fassen der Knie zu Sitzsprung gehockt, Salto

rwzur Landung auf Füssen hinter der Absprungstelle.
Wer schafft es auf Anhieb?

Achtung:
• Kinn immerauf Brust lassen damit Rücken rund bleibt.
• Knie nach Abstoss vom Gesäss leicht nach hinten oben ziehen.

Hüpfball
Wie? N 2-3. Aus Stand rücklings auf Sicherheitsmatte. Sich auf den
Rücken fallen lassen, den Rückstoss nutzen um eine ganze BAD rw
anzuhängen und wieder auf dem zu Rücken landen. Der Körper
bleibt während der ganzen Rotation in kompakter Hockstellung. Die

Hände halten immerdie Knie.

Variation:
• DitoausWippen in Grundstellung.
• Wer schafft es dreimal hintereinander (Rücken - rw Rot- Rücken

- rw Rot - Rücken - rw Rot - Rücken)?

Pull-over
Wie? N 2/3.Vom Rücken B/4Salto rwzum Stand. Aus leichtem Wippen

beim dritten Rebound Armschwung zum Rückensprung. Mit
dem Rebound vom Rücken Beine hinter die imaginäre Senkrechte

ziehen, Füsse ziehen den Körper in C+ Pose rw hoch und mit 3/4 BAD

zum Stand?

Achtung:
• Bei Rückenlandungsind die Beine noch vor der Senkrechten und

gehen mit dem Rebound hinter die Senkrechte.

• Kopf bleibt immer in derVerlängerungderWirbelsäule.



Kleine Sprungkombinationen
Das kontrollierte Aneinanderreihen mehrerer verschiedener Sprünge ist die nächste

Herausforderung auf dem Trampolin. Sprungkombinationen fordern die Koordination

der Körpersegmente und fördern dadurch die Körperbeherrschung bei unentwegter
Gleichgewichtsanpassung.

Bei
den folgenden Kombinationen handelt es sich um Stand¬

sprünge, welche mit Aufbausprüngen kombiniert werden.Sie
sind in progressiver Reihenfolge.

Bei den Standschrauben darauf achten,dassjede Person eine

bevorzugte Rotationsseite hat. Zur Ergänzung des Bewegungsrepertoires

empfiehlt es sich, auf beide Seiten zu drehen.

Die Kombinationen sind eine Herausforderung an die Kinästhe-

tik,also an seine eigene Schwungregulierung und Bewegunswahrnehmung.

Achtung:
Es empfiehlt sichfür alle Niveaus, mit den

Baby-Känguru-Sprüngen zu beginnen.
Erst wenn eine Sprungkombination beherrscht

wird, soll beim nächsten Durchgang die nächste

Übung angegangen werden.

Baby - Känguru-Sprünge
Ni
Wie? Hocksprung-Standsprung-Grätsch-Standsprung-Stopp.
Wie? Halbe Standschra übe-Stand-Bücke-Stand-Stopp.
Wie? Sitz zum Stand-V2 Standschraube -Stand -Stopp.
Wie? Sitz-V2 Dr.zum Stand - Standsprung-Grätsche-Vi
Standschraube-Stopp.

Teeny-Känguru-Sprünge
N 2

Wie? Sitz - V2 LAD (Längsachsendrehung) - Bänkli zum Stand -
Hocke-Stopp.

Wie? Sitz - V2 LAD (Längsachsendrehung) - Bank - V2 LAD Sitz -
Stand-Stopp.
Wie? Sitz - Vi LAD (Längsachsendrehung) - Sitz - Stand - Hocke -
Stopp.
Wie? Bänkli-V2 LAD-Rücken-V2 Lad zurückzum Bänkli — Stand —

StoppDito gegengleich.

Meister- Känguru-Sprünge
N 3

Wie? Rücken - Sitz - Bauch - Stand - Stopp. (Vom Sitz zum Bauch

gegrätscht, gehockt, gebückt möglich).
Wie? Bank - V2 Rot vw zum Rücken - 1/2 BAD vw zum Bank -
V2 Salto vw zum Rücken-V2 Dr. LAD zum Stand-Stopp.
Wie? Stand - Rücken - Puli-over (3/4 Salto rw) - Stand -V2 Standschra

übe-Vi Standschra übe-Stopp.
Wie? Stand-3/4 vw zum Rücken-V2 LAD zum Stand-Rücken-Pull
over-Stand-Stopp.
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Spiel
4:4
z. B.: Badminton
oder
FB-Tennis

Spiel 2

4:4
z.B.: Badminton
oder
FB-Tennis

Spiel 1

4:4
z. B.: Unihockey

Herausforderung
Lektionsgestaltung

24 Schüler, 90' Lektionszeit! Einlaufen und Aufstellen des

Materials 30', verbleiben 601 Arbeitszeit durch 24 Schüler:

das ergibt knappe 2,5 Minuten Sprungzeit pro Schüler.

Ein
Durchgang sollte nicht länger als maximal 30 Sekunden

lang sein. In einer Doppellektion mit einer durschnittlich grossen

Klasse kommt es also auf vier Durchgänge pro Schüler. Die

Wechselzeiten fressen den mathematisch fünften Durchgang. Was

machen die anderen in der Zwischenzeit? Unsere Vorschläge:

Hallenorganisation mit einem Trampolin Hallenorganisation mit zwei Trampolinen

Halle in drei Teile unterteilt,je 8 Schüler/Feld

Teih: Trampolin
Teil 2: Bodenbahn für ergänzende Kräftigungsübungen,! MTflach

gestellt,2MTflach hintereinanderfürDoppelsprünge
Teil 3: Spielfeld
Nach je 2 Sprungdurchgängen/8 Schüler auf dem Trampolin folgt
eine Feldrotation

Halle in drei Teile unterteilt,je 8 Schüler/Feld

Teil 1: 2 Trampoline hintereinander, 2 MT flach für Spannungs¬

übungen
Teil 2: Spielfeld. Unbedingt Spiel wählen, wo keine Bälle die Tram¬

polinspringer stören könnten.
Teil 3: Spielfeld
Nach je 4 Sprungdurchgängen/8 Schüler auf dem Trampolin folgt
eine Feldrotation
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